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У теперішній час багатьох фахівців в області теорії фізичного виховання 
продовжують цікавити питання біомеханічної сутності технічної майстерності, 
моторики спортсменів різних вікових груп та різного рівня спортивної 
підготовленості [2, 3]. 
Основними показниками технічної підготовленості є ефективність і 
економічність виконання моторної дії. Для досягнення найкращого результату в 
будь-якому виді спорту потрібна досконала техніка – найбільш раціональний, 
ефективний спосіб виконання вправи. Спортивна техніка – це спосіб рухової дії 
в спортивній діяльності, спрямований на досягнення високого результату. Це 
свідоме, цілеспрямоване виконання спортсменом рухів і дій, спрямованих на 
досягнення певного ефекту, пов’язаних із проявом у необхідній мірі вольових і 
м’язових зусиль, із дотриманням відповідного ритму і темпу з використанням і 
подоланням умов зовнішнього середовища з обліком прояву моторики 
спортсменів [1, 3]. 
При аналізі техніки найбільш істотними є поняття структурності, 
стабільності і варіантності моторики рухів. Системно-структурний підхід до 
вивчення техніки припускає розгляд її кінематичної, динамічної, ритмічної, 
анатомічної, фазової й інших структур. 
Такий підхід є однією з форм методичного знання, пов’язаного з 
дослідженням, проектуванням і конструюванням об’єктів як систем. Під 
системою варто розуміти сукупність підсистем і елементів, координованих і 
взаємозалежних моторних дій, що спрямовані на вирішення певної рухової 
задачі.  
В основі цілісності системи лежить конкретний для даної системи   
доцільний логічний зв’язок між її елементами, що і визначає її властивості і 
функціональні можливості. 
Структурою системи прийнято вважати стійкі зв’язки елементів, що 
забезпечують упорядкованість даної системи. Запропоновано системно-
структурний підхід для вивчення спортивних рухів, що дозволило більш 
детально розглядати різні структурні зв’язки в цілісному руховому акті. 
Кінематична структура характеризує взаємодію рухів у просторі і часі й 
виражається в їх траєкторіях, темпі, швидкостях і прискореннях. Для її 
вивчення застосовують усі види кінозйомки, відеозйомки і виконання 
розрахунків. Завдяки цьому можна розраховувати тривалість різних фаз 
моторного руху, швидкості і прискорення руху частин тіла в просторі, 
швидкість польоту м’яча тощо. 
Динамічна структура розкриває взаємодію частин тіла одна з одною і з 
зовнішніми силами, прояв активних і реактивних сил, взаємодію з опорою і 
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м’ячем тощо. Аналіз динамічної структури здійснюється за допомогою різних 
динамографічних, механографічних і тензометричних пристроїв, що 
дозволяють одержати об’єктивні дані реєстрації зусиль при відштовхуванні 
волейболіста від опори, сили його ударів по м’ячу тощо.  
Ритмічна структура відбиває своєрідне сполучення часових і просторових 
характеристик руху і порядок виконання окремих фаз. Особливий інтерес 
представляє ритмічна структура розбігу волейболіста при блокуванні і 
нападаючому ударі. 
Анатомічна структура визначає взаємодії кістково-зв'язкового і м’язового 
апаратів, режим роботи м’язів і координацію м’язових скорочень. 
Фазова структура розглядає своєрідність і послідовність окремих фаз 
руху. Поняття про фазову структуру техніки було введено в теорію волейболу 
порівняно недавно. Аналіз техніки складно координаційних рухів за окремими 
фазами дозволяє глибше розглядати їх кінематичні і динамічні характеристики, 
визначити варіативність і стабільність окремих фаз технічного прийому [3, 5]. 
На сучасному етапі розвитку волейболу виконання необхідних прийомів 
гри можливе лише за умови досконалого володіння технікою [4, 5]. 
Найпрогресивніші, найправильніші задуми тренерів залишаться 
неспроможними, якщо рівень технічної майстерності не дозволяє здійснити їх у 
ході гри. Навіть при наявності великого досвіду й уміння правильно тактично 
мислити, волейболіст не зможе домогтися бажаного результату без відмінного 
володіння технікою всіх прийомів. Сучасний волейбол характеризується 
багатогранністю і складністю спортивної техніки і моторики волейболістів. 
Волейбол відноситься до групи видів спорту, у якій техніка руху має велику 
варіативність. Рухи волейболістів при виконанні тих самих ігрових прийомів 
можуть бути істотно різні за кінематичними і динамічними характеристиками. 
Такі зміни обумовлені постійною зміною ситуаційно виникаючих рухових 
задач. Умови виконання прийомів гри у волейболі дуже різноманітні і мінливі, 
а тому важливо, щоб техніка волейболіста була стійкою і водночас мала 
пристосувальну мінливість у зв’язку з впливом на спортсмена при виконанні 
моторних дій різноманітних чинників, що збивають [1, 5]. 
Ігрова ситуація сполучена з умовами, у яких суперник здійснює 
атакувальні дії, тому гравці команди, що обороняється, змушені діяти за 
принципом множинного альтернативного вибору оптимального рішення в 
залежності від конкретно сформованих умов. 
Такі дії найбільш складні, тому що відбуваються у жорсткому ліміті часу. 
У якості подібної дії вивчалася техніка прийому-передачі м’яча знизу, 
знята на плівку на великих міжнародних змаганнях. При цьому досліджувалися 
коефіцієнти варіації просторово-тимчасових характеристик, тривалість фаз і 
підфаз рухів, кутові переміщення між вертикальною віссю тулуба і стегном, 
стегном і гомілкою, а також плечем і вертикальною віссю тулуба. Вибір цих 
параметрів був обумовлений специфічними особливостями даного способу 
техніки [3]. 
Виявилося, що у волейболістів високої кваліфікації техніко-технічна 
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контратакувальна дія – прийом м’яча знизу і передача – здійснюється за 
допомогою попередніх переміщень і вибору місця передбачуваного польоту 
м’яча. При цьому вибір місця у відомій мірі обумовлений підготовкою і 
атакувальними діями суперника. 
Характерно, що досліджувані характеристики мають тенденцію до ще 
більшої варіативності не тільки в підготовчій, але й в основній фазі руху. У 
зв’язку з цим доцільно виділити способи, пов’язані з висотою траєкторії 
польоту м’яча щодо спортсмена: прийом знизу м’ячів, що летять на рівні поясу, 
нижче і вище рівня поясу. 
Водночас в однойменних (або близьких) способах прийому м’яча знизу 
мала місце досить висока стабільність у рухах рук щодо тулуба (коефіцієнт 
варіації в межах 10–12 %). 
Таким чином, можна думати, що пристосувальна мінливість точністних 
рухів обумовлена характером зовнішньої ситуації. Звідси випливає ряд 
положень, що мають практичне значення при побудові процесу навчання й 
удосконалювання рухових дій. Так, у першому випадку необхідно створити ряд 
жорстких програм рухових моделей (подач м’яча в різні зони майданчика), які 
спортсмен може застосувати у конкретній ситуації. У другому випадку 
відповідно до технічного прийому (нападаючий удар) вправи для навчання 
розбігу повинні відрізнятися широким різноманіттям, і навпаки, вправи для 
навчання настрибуванню й відштовхуванню від опори повинні бути відносно 
постійними. Причому діапазон можливих змін у довільних рухах у результаті 
повинен визначатися особливостями зовнішньої ситуації й індивідуальних 
можливостей спортсмена. 
У третьому випадку при використанні контратакувальних техніко-
тактичної дії необхідно виховувати такі властивості, як проста і складна 
реакція, реакція на об’єкт, що рухається, а також тимчасову і просторову 
антиципацію. Причому засобами розвитку цих властивостей сенсомоторики 
повинні бути спеціальні вправи, що моделюють фрагмент змагальної 
діяльності. Складність визначення ймовірності події змушує спортсмена 
приймати уявне і рухове рішення при жорсткому дефіциті часу. Тому в ході 
тренування потрібно домагатися розвитку здібностей швидко вирішувати й 
імпровізувати у ході гри [2, 3, 4]. 
Висновки: 
Таким чином, спортивна техніка продовжує бути одним із 
найважливіших факторів в ефективній підготовці спортсменів високого класу.  
Дослідження показують, що головним принципом спортивного 
вдосконалення є органічний взаємозв’язок технічної й фізичної підготовки. З 
усіх біомеханічних структур техніки змагальної діяльності майже в усіх 
випадках вирішальний внесок у досягнення високих спортивних результатів 
робить біодинамічна структура рухів. Саме вона лежить в основі всіх 
причинних механізмів успішної або неуспішної реалізації кожної змагальної 
рухової дії. Тому першочерговим завданням підвищення технічної 
майстерності волейболісток є вдосконалювання методики й засобів їх силової 
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підготовки.  
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